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健康づくりシリーズ

　一年のうちで最も太りやすいと言われる12月～1月。1
カ月で、1キロ以上太ってしまう人は、50～ 70％もいると
言われています。原因は、食べ過ぎによるもので、体に何
らかの影響を及ぼしやすいです。短期的な症状として、胃
のもたれ、むかつき、吐き気、嘔吐。長期的な症状としては、
内臓に何らかのダメージを与えたり、重いものでは、糖尿
病、痛風、肝臓に疾患を及ぼすこともあります。食事は、
毎日欠かせないものですから、体を気遣ってみましょう。

20
歳
の
加
入
が
一
番
お
得
！

　

将
来
給
付
さ
れ
る
基
礎
年
金
は
、
皆
さ
ん
が
納
め

る
保
険
料
と
国
庫
負
担（
税
金
）が
財
源
と
な
り
ま

す
。

　

も
し
、
保
険
料
の
未
納
期
間
が
多
い
場
合
、
た
と

え
年
金
に
充
て
ら
れ
る
税
金
を
負
担
し
て
い
て
も
、

年
金
は
受
け
取
れ
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
20
歳
か
ら
60

歳
に
な
る
ま
で
保
険
料
を
納
付
し
て
、
満
額
の
基
礎

年
金
を
受
け
取
る
こ
と
が
一
番
お
得
な
の
で
す
。

※ 

老
齢
基
礎
年
金
を
受
け
取
る
た
め
に
は
、
原
則
と

し
て
保
険
料
の
納
付
済
期
間
な
ど
が
25
年
以
上
必

要
で
す
。
ま
た
、
満
額
の
老
齢
基
礎
年
金
を
受
け

取
る
た
め
に
は
40
年
の
保
険
料
納
付
済
期
間
が
必

要
で
す
。

納
付
困
難
な
場
合
の
免
除
制
度

　

未
納
期
間
が
多
い
と
年
金
を
受
け
取
る
こ
と
が
で

き
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
納
め
る
の
が
困
難
な
と

き
は
、
免
除
制
度
の
ご
利
用
を
お
勧
め
し
ま
す
。

①
免
除（
全
額
免
除
・
一
部
免
除
）制
度

　

 

本
人
・
世
帯
主
・
配
偶
者
の
前
年
所
得
が
一
定
額

以
下
の
場
合
に
保
険
料
が
全
額
ま
た
は
一
部
免
除

と
な
り
ま
す
。

②
若
年
者
納
付
猶
予
制
度

　

 

30
歳
未
満
の
方
で
本
人
・
配
偶
者
の
前
年
所
得
が

一
定
額
以
下
の
場
合
に
、
保
険
料
の
納
付
が
猶
予

さ
れ
ま
す
。　

③
学
生
納
付
特
例
制
度

　
 

学
生
の
方
で
本
人
の
前
年
所
得
が
一
定
額
以
下
の

場
合
に
保
険
料
の
納
付
が
猶
予
さ
れ
ま
す
。

２
年
前
納
が
始
ま
り
ま
す

　

平
成
26
年
４
月
末
の
口
座
振
替
分
よ
り
、
割
引
額

の
よ
り
大
き
な
２
年
前
納
が
ご
利
用
い
た
だ
け
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。
メ
リ
ッ
ト
は
以
下
の
通
り
で
す
。

①
２
年
間
で
１
万
４
千
円
程
度
の
割
引
と
な
り
ま
す
。

②
２
年
前
納
分
の
金
額
が
そ
の
年
の
社
会
保
険
料
控

　

除
の
対
象
と
な
り
ま
す
。

③
口
座
振
替
を
ご
利
用
す
る
こ
と
に
よ
り
、
収
め
忘

　

れ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

 　

お
申
込
み
期
限
は
毎
年
２
月
末
ま
で
で
す
。
詳

し
く
は
お
近
く
の
年
金
事
務
所
へ
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

◆
問
い
合
わ
せ
先

　

市
民
課　

国
保
年
金
係

　

☎
33

－

１
１
１
１

　
（
内
線
１
２
５
〜
１
２
７
）

　

東
北
福
島
年
金
事
務
所　

　

☎
0
2
4

－

5
3
5

－

0
1
4
1（
自
動
音
声
案
内
）

　
国
民
年
金
は
国
が
保
障
す
る
公
的
年
金
制
度
で
す
。
20
歳
に
な
っ
た
と
き
に
は
、
日
本
国
内
に

住
所
を
有
す
る
す
べ
て
の
方
が
加
入
し
ま
す
。
保
険
料
を
納
付
し
て
、
年
金
を
受
け
と
る
こ
と
は
、

義
務
で
あ
り
権
利
で
す
。

食事内容を見直してみましょう！

～食べ過ぎを予防するために～
よく噛

か

む 多めの水分 腹八分 ながら食いをしない 一口を少なく

■妊婦さんへのおはなし会
と　き：1月24日（金）10:30 ～ 10:50
対　象： 妊婦さんとその家族

■赤ちゃんおはなし会
と　き：1月24日（金）11:00 ～ 11:20
対　象：赤ちゃんとその保護者
■リトルおはなし会
と　き：1月26日（日）10:30 ～ 11:00
対　象： 幼児とその保護者
■小学生のためのおはなし会
と　き：1月26日（日）11:15 ～ 11:45
対　象： 小学生とその保護者、子ども

の読書に関心のある大人

※ おはなし会などの内容については、
お問い合せください。

･ 青い鳥文庫ができるまで .................岩貞　るみ
･学歴入門 .......................................................橘木　俊詔
･木でつくろう手でつくろう ............遠藤　敏明
･親子で楽しむこども落語塾 ............林家たい平
･いい子じゃないもん ............................田部　智子
･おなべふこどもしんりょうじょ .........やぎゅうげんいちろう
･みつけたよさわったよにわのむし ..澤口たまみ
･偽りの支配者 .......................................あさのあつこ
･ニルスが出会った物語 ..........セルマ　ラーゲルレーヴ
･学校で役立つ新聞づくり活用大事典 ...関口　修司
･語りつぎお話絵本３月１１日 ......WILL こども知育研究所
･ 奇跡の母子犬 ............................................山下　由美
･ホットケーキできあがり！ ............エリック・カール
･花じんま  .....................................................田島　征三
･まめじかカンチルの冒険 .................松井由紀子

※ これらの図書は、どちらの窓口からも借りることができます。ただし、移送等で少々時間を頂く場合がありますので、
ご了承願います。（視聴覚資料は、図書館でのみ貸出・返却となります）

･ 子どもの食のマナー .......食べもの文化編集部
･絵本作家のアトリエ２ .....福音館書店母の友編集部
･ 私が見た大津波 .......................................河北新報社
･「できる上司」と「ダメ上司」の習慣........室井　俊男
･どうしてこの国は「無言社会」となったのか ......森　　真一
･首・肩の痛みとこりを解消する ..手塚　正樹
･読む便秘外来 ............................................小林　弘幸
･メイドインジャパン驕りの代償 .....井上　久男
･頂へ、そしてその先へ ......................竹内　洋岳
･管見妄語卑怯を映す鏡 ......................藤原　正彦
･老いの備え .................................................曽野　綾子
･ブラックボックス .................................篠田　節子
･「７つの習慣」で東大脳を育てる ........江藤　真規
･よくわかる０～５歳児の絵本読み聞かせ ..徳永　満里
･たいせつなことは船が教えてくれる ....藤沢　優月
･何のために生まれてきたの？ .....やなせたかし

ア
ロ
マ
セ
ラ
ピ
ー
を
体
験

 

〜
家
庭
教
育
事
業「
ひ
な
げ
し
学
級
」〜
　

　

中
央
公
民
館
で
は
、
就
学
前
の
お
子
さ
ん

を
持
つ
お
母
さ
ん
を
対
象
に
家
庭
教
育
事
業

と
し
て
「
ひ
な
げ
し
学
級
」
を
開
催
し
て
い
ま

す
。

　

11
月
28
日
第
９
回
学
習
会
で
は
、
ア
ロ
マ

ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
武
田
都
さ
ん
を
講
師
に
迎

え
、
香
り
の
も
つ
効
果
や
精
油
の
摂
取
方
法

な
ど
、
ア
ロ
マ
セ
ラ
ピ
ー
の
基
礎
知
識
を
学

習
し
ま
し
た
。

　

化
粧
品
を
扱
う
女
性
に
と
っ
て
、
香
り
は

非
常
に
興
味
深
い
話
題
の
一
つ
で
、
数
種
類

の
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
を
調
合
し
て
自
分
に
あ
っ

た
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
ア
ロ
マ
ス
プ
レ
ー
づ
く
り

に
挑
戦
し
ま
し
た
。

　

日
ご
ろ
の
子
育
て
の
忙
し
さ
を
し
ば
し
忘

れ
、
ア
ロ
マ
の
香
り
に
包
ま
れ
た
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
た
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

さ
ま
ざ
ま
な
模
様
の
温
か
い
光

 

〜
ひ
ょ
う
た
ん
ラ
ン
プ
講
座
〜
　

　

白
沢
公
民
館
で
は
、
生
涯
学
習
講
座
と
し

て「
ひ
ょ
う
た
ん
ラ
ン
プ
」講
座
を
開
催
し
ま

し
た
。

　

講
師
に
は
、
本
宮
※
た
ん
ど
ん
の
会
会
長

渡
辺
晃
先
生
を
お
迎
え
し
ま
し
た
。
受
講
生

は
、
先
生
の
製
作
し
た
ひ
ょ
う
た
ん
ラ
ン
プ

の
精
ち
な
仕
上
が
り
に
驚
嘆
し
な
が
ら
、
真

剣
に
作
品
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し

た
。

　

中
身
を
取
り
だ
し
、
乾
燥
さ
せ
た
ひ
ょ
う

た
ん
の
表
面
に
デ
ザ
イ
ン
を
描
き
、
棒
ヤ
ス

リ
で
一
つ
一
つ
穴
を
あ
け
て
い
き
ま
す
。
そ

こ
か
ら
優
し
い
光
が
あ
ふ
れ
だ
し
、
素
敵
な

ラ
ン
プ
が
で
き
上
が
り
ま
し
た
。

※ 

た
ん
ど
ん
・
・「
ひ
ょ
う
た
ん
」
と
「
あ
ん

ど
ん
」の
合
成
語
で
す

▲ 思い思いの模様のランプを作りました ▲ 教室中にアロマの良い香りが広がり、心地よい
学習会でした

　食べ過ぎの原因となる心理的要因と物質的要因には
密接な関係があります。外的刺激や内的刺激によるス
トレス（心理的要因）を感じると人は食べることにより
そのストレスを解消しようとします。ストレスを解消
するには、体に必要な栄養素を含むものではなく、す
ぐに快楽を得られる糖分を多く含むものを求めます。
その糖分を多く含む食物の摂取が物質的要因となって
いるのです

目標一口30回の咀
そ し ゃ く

嚼。
脳が空腹だと認識す
るまでは食べ始めか
ら約20分ほどかか
ります。ゆっくり時
間をかけてよく噛

か

ん
で食べるとより効果
的です。

体内の水分が減って
も空腹を感じます。
食事前に水分を取る
ことでお腹が落ち
着き、早食いや過食
を抑える効果が出ま
す。

食べ過ぎ飲み過ぎ
は、胃腸・消化器系
の内臓への負担が大
きく、また、食生活
が欧米化している日
本では、大腸がんな
ど消化器系の癌

が ん

が増
加しています。

食事に集中して、楽
しんで。満腹だと感
じるのはお腹ではな
く脳の満腹中枢が刺
激されることによっ
て感じています。

食事をするときは一
口分を少なくするこ
とで食べる時間が長
くなり、満腹中枢が
刺激されて、少量で
も満腹感が得られる
ようになります。

金
年
保
国

り
よ
だ

り
よ
だ

K
O
K
U
H
O
D
A
Y
O
R
I

ハ
タ
チ
に
な
っ
た
ら
国
民
年
金
へ
加
入
を
！


